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Abstract. The article is devoted to research of social and psychological aspects of a problem of emo-
tional burnout of professional workers and the analysis of modern methods of diagnostics of a phenomenon 
for maintaining psychological health of employees. Results of research of emotional burnout with use of a 
hardware method - technologies of eye-tracking are presented in our article. In article the conclusion is 
drawn that studying of social and psychological aspect of emotional burnout and application of innovative 
methods of psychological diagnostics of his signs will allow expanding diagnostic tools and will give the 
chance to carry out early diagnostics and the subsequent prevention of emotional burnout. 
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Аннотация. В статье рассматриваются основные концепции психологии переживания и 
стресса. Приводятся обоснования переживания как единицы сознания, как эмоционального явления и 
как элемента эмоциональной жизни человека. Описаны концептуальные ориентации в анализе стрес-
са, приводятся данные о современных исследованиях феноменологии стресса. Делается вывод о 
сложности и категориальном статусе понятия «переживание стресса», что обусловливает при опера-
ционализации данного понятия, во-первых, осознавать, на какую теоретико-методологическую пара-
дигму, обосновывающую содержательность составляющих его категорий, опирается исследователь, а 
во-вторых, четко определять предмет анализа и его психологические границы. 
Ключевые слова: переживание, стресс, эмоции, психические состояния, концепции стресса 
 
Едва ли сегодня-найдется человек, который в-различных жизненных ситуациях не испытывал 
бы в той или иной степени эмоциональные переживания. Переживания человека являются проявле-
нием, формой, неотъемлемой частью его внутренней жизни, работы его сознания. В теории познания 
существует определение понятия «переживание» как субъективного пристрастного отражения окру-
жающего мира, противопоставляемого объективному знанию о мире (Гадамер, 1988). 
В психологии семантика слова «переживание» проработана недостаточно четко. В Словаре 
практического психолога переживание определяется в трех смыслах (Головин, 2007, 295-396). Во-
первых, как любое испытываемое субъектом эмоционально окрашенное состояние и явление дей-
ствительности, непосредственно представленное в его сознании и выступающее для него как важное 
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событие жизни. Во-вторых, как наличие стремлений, желаний, представляющих в сознании субъекта 
процесс выбора мотивов и целей его деятельности и тем самым способствующих осознанному отно-
шению к происходящим в жизни человека событиям. В-третьих, как форма активности, возникающая 
при невозможности достижения субъектом ведущих жизненных мотивов, реализации значимых цен-
ностей. Переживание как активность позволяет человеку перенести тяжелое событие и обрести, бла-
годаря переоценке ценностей, осмысленность дальнейшего существования. 
Основная тенденция в определении места, роли, функций, положения переживания в психике 
человека в традициях отечественной психологии связана с сознанием. Одним из первых к проблеме 
переживания обратился Л.С. Выготский, который ввел переживание как единицу сознания. Более то-
го, Л.С. Выготский отмечал, что именно переживание является-действительной динамической еди-
ницей сознания (там же). Развивая эту мысль Л.С. Выготского, С.Л. Рубинштейн писал, что сознание 
– это не только совокупность знаний человека, но и переживание того, что в мире для него значимо 
(Рубинштейн, 2003). Переживание, по замечанию А.Н. Леонтьева, выполняет сигнальную функция, 
благодаря-которой человек постигает личностный смысл бытия (Леонтьев, 1982). 
Еще один аспект изучения категории переживания – рассмотрение его как эмоционального яв-
ления. Так, Е.П. Ильин фактически отождествляет понятия «эмоция» и «переживание». Любое пере-
живание – это волнение, пишет Е.П. Ильин. Оно близко по смыслу латинскому слову «emoveo», от 
которого и произошло само слово «эмоция» (Ильин, 2001, 18). Ф.Е. Василюк переживание определя-
ет как любое испытываемое субъектом эмоционально окрашенное состояние и явление действитель-
ности, непосредственно представленное в его сознании и выступающее для него как событие его соб-
ственной жизни (Василюк, 1984). Для многих авторов (например, В.П. Симонов, Б.И. Додонов, Е.П. 
Ильин, А.Ф. Корниенко и др.) категории «переживание» и «эмоция» фактически отражают одно и 
тоже поле психических явлений, и являются, по сути, синонимами или, по крайней мере, входят в 
один и тот же класс психических явлений. 
Современные исследователи изучают переживание как элемент эмоциональной жизни чело-
века в трех аспектах. Представители одного из подходов (Б.А. Вяткин, Л.Я. Дорфман, А.О. Прохоров, 
Е.П. Ильин) связывают понятие «переживание» с психическими состояниями, которые являются ак-
тивной, системной, приспособительной реакцией личности на внешние и внутренние воздействия и 
направлены на сохранение ее целостности, обеспечение жизнедеятельности в конкретных условиях 
обитания. Переживание рассматривается этими авторами как составляющая понятия «психическое 
состояние», в единстве с поведением и физиологическими изменениями. В структуре психического 
состояния переживание выступает психическим уровнем реагирования человека на изменения в 
условиях существования. В рамках данного подхода переживание определяется как совокупность 
ощущений, эмоций, чувств и аффектов, возникающих в связи с высокозначимой для индивида ситуа-
цией, имеющей для него проблемный характер. Переживание включается в перечень аффективных 
проявлений психической активности человека наряду с эмоциями, аффектами, чувствами (Ильин, 
2001). 
Сторонники адаптивно-ресурсного подхода рассматривают переживание как способность ин-
дивида выдерживать психическое и физическое напряжение, необходимое для благополучного пре-
одоления-проблемной ситуации. Переживание осуществляет аффективную мобилизацию ресурсов 
психики индивида, ради выживания в проблемной ситуации и повышения вероятности выживания в 
последующих подобных ситуациях. 
В деятельностной парадигме переживание – это внутренняя деятельность субъекта по приня-
тию фактов и событий жизни, по установлению смыслового соответствия между сознанием и быти-
ем, обретению внутренней, смысловой разрешенности действия. Необходимость в переживании воз-
никает у субъекта в особых критических жизненных ситуациях, при невозможности жить, как рань-
ше, и реализовывать внутренние необходимости своей жизни (мотивы, стремления, ценности). Таки-
ми критическими ситуациями в жизни человека являются стрессы, фрустрации, конфликты и кризи-
сы. С точки зрения Ф.Е Василюка, ответом человека на критическую ситуацию могут быть три фор-
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мы активности: деятельность – переживание – молитва. Эти разные формы активности в ситуации 
беды могут сменять друг друга, дополнять, конкурировать, но в своей совокупности представляют 
весь круг возможных типов реагирования на критическую ситуацию и образуют единую смысловую 
целостность (Василюк, 1984). 
Переживания возникают в критических жизненных ситуациях. Одной из форм реакций чело-
века на критические ситуации жизни и деятельности выступает стресс. Г. Селье как-то иронично за-
метил: «все знают про стресс, но никто не знает по-настоящему, что это такое» (Selye, 1973). Тем не 
менее, именно определение, сформулированное Г. Селье, остается исходным в формировании совре-
менных концепций стресса. Стресс – это многоплановая активность организма, направленная на при-
способление его к новым условиям, «что может быть названо общим адаптационным сидромом» 
(Selye, 1936, 32). 
В современной научной литературе термин «стресс» используется, по крайней мере, в трех 
значениях. Во-первых, понятием «стресс» могут определяться любые внешние стимулы или события, 
которые вызывают у человека напряжение или возбуждение. В настоящее время в этом значении ча-
ще употребляются термины «стрессор», «стресс-фактор». По меткому замечанию А.О. Прохорова 
проблема стресса и коррекции стрессовых нарушений является одной из самых «горячих» тем в со-
временной психологии (Прохоров, 2017, 171). 
Во-вторых, стресс может относиться к субъективной реакции, и в этом значении он отражает 
внутреннее психическое состояние напряжения. Это состояние интерпретируется как эмоции, оборо-
нительные реакции и процессы преодоления (coping-processes), происходящие в самом человеке. Та-
кие процессы могут содействовать развитию и совершенствованию функциональных систем, а могут 
вызывать психическое напряжение. 
Наконец, в-третьих, стрессом называют физическую реакцию организма на предъявляемое 
требование или вредное воздействие. Именно в таком смысле У. Кеннон и Г. Селье употребляли этот 
термин изначально, рассматривая стресс как физиологическое явление. В исследованиях, проведен-
ных группой ученых Института психологии РАН (Александров и др., 2017), установлено, что, пере-
живая стресс, люди регрессируют к более ранним формам поведения, то есть происходит обратимая 
системная дифференциация: ранее (в детстве) сформированные низкодифференцированные когни-
тивные системы увеличивают свой вклад в обеспечение поведения, приспособление к изменяющимся 
условиям. В эксперименте морального выбора было установлено, что феноменологически такая ре-
грессия проявляется в предпочтении поведения, сходного со стратегиями решения нравственных ди-
лемм при конфликте между «своими» и «чужими» первоочередной поддержкой «своего», даже если 
он неправ (Александров и др., 2017, 59-80).  
А.Б. Леонова выделяет три концептуальные ориентации в исследовании стресса: экологиче-
ский, трансактный, регуляторный подходы. В рамках экологического подхода стресс рассматривается 
как результат дисбаланса между требованиями окружающей среды и наличными ресурсами человека. 
Трансактная концепция базируется на психологической модели стресса Р. Лазаруса и нередко имену-
ется как процессуально-когнитивная парадигма стресса. Стресс рассматривается в процессе развития 
индивидуально-личностных форм адаптации к осложненным условиям деятельности. Главные ком-
поненты этого процесса – когнитивная оценка ситуации и актуализация репертуара внутренних 
средств преодоления затруднений, то есть копинг-стратегий. Парадигма регуляции состояний, реали-
зуемая в рамках регуляторного подхода, фиксирует главное внимание на анализе стресса как особого 
класса состояний с обширной феноменологий. Эти состояния возникают в результате изменения ме-
ханизмов регуляции деятельности и поведения при актуальном и пролонгированном воздействии 
стрессоров. 
Существенный вклад в развитие психологии стресса внесен исследованиями, выполненными 
с позиций субъектно-деятельностного подхода, основанного на научных идеях Л.С. Выготского, С.Л. 
Рубинштейна, А.Н. Леонтьева, Б.Г. Ананьева, Б.Ф. Ломова и получившего развитие в трудах К.А. 
Абульхановой-Славской, А.В. Брушлинского, Е.А. Климова и других последователей этой теоретико-
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методологической парадигмы. Центральная идея субъектно-деятельностного подхода состоит в том, 
что включение человека в различные виды целенаправленной и осознаваемой активности придает 
ему специфические свойства и качества самоорганизации, саморегуляции и самоконтроля, согласова-
ния внешних и внутренних условий и средств активности, координации всех психических процессов, 
состояний и свойств с объективными и субъективными условиями своей активности. Благодаря это-
му, в процессе своего развития человек приобретает качественно новые, субъектные свойства лично-
сти. Одним из генеральных факторов субъектности личности выступает осмысленность жизни чело-
века. Таким образом, с одной стороны, критические, стрессовые жизненные ситуации, подталкивая 
человека к переосмыслению, к нахождению новых жизненных смыслов, способствуют формирова-
нию его субъектности. С другой стороны, сформированная субъектность, способность к смысловой 
регуляции своего поведения, выступает в качестве фактора психологической готовности к преодоле-
нию критических, стрессовых ситуаций. 
Представленный обзор позволяет сделать резюмирующий вывод. Он состоит в понимании 
сложности явления, обозначенного понятием «переживание стресса», оба компонента которого («пе-
реживание» и «стресс») имеют статус общепсихологических категорий, отражая наиболее суще-
ственные связи и отношения между психическими состояниями, свойствами и процессами. Оперируя 
понятием «переживание стресса», психологу предстоит, во-первых, осознавать, на какую теоретико-
методологическую парадигму, обосновывающую содержательность данных категорий,-он опирается, 
а во-вторых, четко определять предмет анализа и его психологические границы. 
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THE PSYCHOLOGY OF STRESS: TO THE BASICS OF CONCEPTUAL CONSTRUCTIONS 
Yasko B. A. 
Kuban State University, Krasnodar 
Abstract. The article discusses the basic concepts of psychology of experience and stress. The sub-
stantiations of experience as a unit of consciousness, as an emotional phenomenon and as an element of emo-
tional life are given. Described conceptual orientations in the analysis of the stress data are given on recent 
studies of the phenomenology of stress. The conclusion is made about the complexity and categorical status 
of the concept of "stress experience", which causes the operationalization of this concept, firstly, to realize 
on what theoretical and methodological paradigm justifying the content of its constituent categories, the re-
searcher relies, and secondly, to clearly define the subject of analysis and its psychological boundaries. 
Key words: experience, stress, emotions, mental States, stress concepts 
